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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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酒
井
孝
さ
ん
は
、
４
年
前
奥
様
に
誘

わ
れ
シ
ニ
ア
運
動
ク
ラ
ブ
へ
参
加
し

ま
し
た
。
初
め
は
受
動
的
な
教
室
参
加

で
し
た
が
、
今
で
は
週
４
回
の
教
室
の

う
ち
都
合
が
つ
く
限
り
毎
回
参
加
さ

れ
て
い
ま
す
。
「
こ
の
よ
う
に
定
期
的

 

 

 

 

 

秋といえば、皆さまはどんな季節を思い浮かべられるのでしょうか。

スポーツ、運動、読書、紅葉、食事と人それぞれですが、近年の私に

とって秋はハロウィンの季節。東京では、大人たちが仮装をしている

姿が多く見かけます。東京の治安の良さと日本人のコスプレ文化が合

わさった新たな楽しみ方ですが、一方で着替えるための公衆トイレに

ゴミが散乱、路上占拠の声も。遊びもマナーを守りたいところです。 

 

 

酒井孝さん（長野県塩尻市） 

 

 
 

 

 

 

 

 

【材料】※2人分 

・青梗菜･･･････････2株   
・人参･････････････1/3本（50g） 
・ツナ缶(ノンオイル)･･･1缶  
 

・ポン酢･････････大さじ 2 

・すりごま(白)･･･大さじ 1 

・ごま油･････････大さじ 1/2 

①青梗菜は根元を切って縦半分に切り、幅 2cm の斜め切りにする。 

ふんわりとラップで包み、電子レンジで 2 分 30 秒加熱し、すぐに 

冷水にさらして、さめたら水気をよく絞る 

②人参は細切りにしてレンジで 1 分 30 秒加熱する 

③ボウルに(A)の調味料を合わせ、青梗菜、人参、ツナ缶のツナ（オイ

ル含む）を加えて混ぜ合わせ、出来上がり！ 

 

野菜の中でカルシウムが豊富な青梗菜。青梗菜を 1株食べれば 100

㎎程度のカルシウム（1日分の 1/6）をとることができます。乳製品だ

けでは補いきれないカルシウムをおかずでプラスしま 

しょう。今回は、ごま和えにすることでさらにカルシ 

ウムプラスしました。（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー162kcal、たんぱく質7.6g、 

食物繊維 2.5g 
（参考）カルシウム：167 ㎎ 

（1日分の約 1/4） 

 

今回のエクササイズは、お腹と背中でカラダをしっかり伸ばし、キープする事で女性でも無理 

なく腹筋・背筋・肩などを全体的に鍛える事が出来ます。秋は涼しくなると同時に美味しい食べ 

物がたくさんある季節です。「食欲」の秋に向けてエクササイズで基礎代謝をあげて、太りにくいカラダを

目指しましょう！ 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～食欲の秋も怖くない！基礎代謝向上エクササイズ～ 

に
カ
ラ
ダ
を
動
か
せ
る
機
会
が
あ
る
の
は
と
て
も
あ
り
が
た
い
。

普
段
自
宅
で
は
あ
ま
り
や
ら
な
い
柔
軟
体
操
が
多
く
取
り
入
れ

ら
れ
て
い
る
の
が
良
い
。
教
室
で
は
、
私
が
読
ん
で
い
る
健
康
に

関
す
る
本
の
内
容
も
わ
か
り
や
す
く
教
え
て
く
れ
て
カ
ラ
ダ
の

動
か
し
方
や
知
識
を
得
ら
れ
る
。
気
軽
に
参
加
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
等
を
通
し
て
男
性
受
講
者
が
も
っ
と
増
え
る
と
嬉
し
い
」
と

教
室
受
講
者
の
多
く
が
女
性
で
あ
る
現
状
の
中
、
男
性
受
講
者
の

モ
デ
ル
と
し
て
自
身
の
健
康
に
と
て
も
前
向
き
に
取
り
組
ま
れ

て
い
ま
す
。（
Ｓ
） 

①四つん這いになり、両腕を肩幅に開き、両膝をつける ②両膝を伸ばして、頭からかかとまでを一直線にする 

【Point】・お尻を浮かせたり、腰を反ったりしないようにしましょう 

【Point】・30 秒キープするのが難しい方は、膝をついた状態でおこないましょう 

【回数】30 秒×２～３セット 

 

① ② 

(A) 

http://cookpad.com/cooking_basics/search/%E3%81%99%E3%82%8A%E3%81%94%E3%81%BE
http://cookpad.com/cooking_basics/search/%E3%81%94%E3%81%BE%E6%B2%B9
http://cookpad.com/cooking_basics/6685


  

 

 

 

 

 

 

  

   

『
定
期
健
診
を
受
け
よ
う
～
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
～
』
こ

の
標
語
は
、
一
見
、
的
を
射
た
よ
う
に 

          

ボ
が
病
気
だ
と
し
て
も
、
概
念
の
曖
昧

な
造
語
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。
厳
し
く
言
え

ば
、
医
療
盛
況
の
た
め
の
「
ご
ま
か
し

概
念
」
な
の
で
す
。 

健
診
を
受
け
る
か
受
け
な
い
か
よ

り
も
、
メ
タ
ボ
と
判
定
さ
れ
る
か
否
か

よ
り
も
、
自
分
の
体
質
情
報
を
入
手

し
、
分
析
し
、
注
意
点
を
整
理
し
て
ス

マ
ー
ト
に
（
賢
く
）
生
き
る
術
を
身
に

つ
け
る
（
＝
ヘ
ル
ス
・
リ
テ
ラ
シ
ー
を

高
め
る
）
こ
と
が
肝
要
で
し
ょ
う
。
行

政
や
医
療
機
関
な
ど
他
者
に
依
存
し

て
生
き
る
の
で
は
な
く
、
他
者
（
信
頼

で
き
る
専
門
家
）
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
参

考
に
し
つ
つ
、
自
分
の
人
生
航
路
を
自

分
で
選
択
し
て
い
く
気
概
が
必
要
で

あ
る
と
思
い
ま
す
。
完
全
な
メ
タ
ボ

（
肥
満
＋
血
糖
＋
脂
質
異
常
＋
高
血

圧
）
で
も
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
リ
ス
ク

は
４
～
５
倍
で
あ
る
と
い
う
報
告
も 

見
え
ま
す
が
、
実
は
滑
稽
そ
の
も
の
で

す
。
そ
も
そ
も
健
診
の
目
的
は
、
健
康

で
あ
る
か
否
か
、
病
気
の
危
険
因
子
が

あ
る
か
否
か
を
確
認
す
る
こ
と
で
す
。

腹
周
り
の
サ
イ
ズ
や
血
圧
、
血
液
検
査

値
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
以
下
メ
タ
ボ
）
を
見
つ
け
よ
う
と
い

う
主
旨
な
の
で
し
ょ
う
が
、
メ
タ
ボ
は

病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
を
２
～
３
倍
の
確
率
で
起
こ
し

や
す
い
条
件
を
有
し
て
い
る
と
い
う
だ

け
で
、
病
気
に
な
る
前
の
状
態
だ
か
ら

で
す
。
メ
タ
ボ
で
な
い
人
が
１
０
０
人

中
１
人
心
筋
梗
塞
か
脳
卒
中
を
起
こ
す

と
す
れ
ば
、
メ
タ
ボ
の
人
は
２
～
３
人

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
仮
に
メ
タ

肺
炎
と
続
き
ま
す
。
年
次
推
移
を
み
る

と
が
ん
の
死
因
は
一
貫
し
て
増
加
傾
向

に
あ
り
、
昭
和
56
年
以
降
死
因
順
位
第

１
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。
悪
性
新
生
物

の
主
な
部
位
別
に
み
る
と
、
胃
・
肝
・

肺
・
大
腸
、
さ
ら
に
女
性
は
乳
房
・
子

宮
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
が
ん
は
症
状

が
出
る
こ
ろ
に
は
進
行
が
か
な
り
進
ん

で
い
る
た
め
、
症
状
が
出
る
前
に
見
つ

け
る
こ
と
が
重
要
と
言
え
ま
す
。
健
診

の
普
及
と
精
度
向
上
に
よ
り
が
ん
の
早

期
発
見
、
早
期
治
療
が
可
能
と
な
っ
て

き
ま
し
た
。
が
ん
検
診
を
正
し
く
受
け

る
た
め
に
は
「
が
ん
を
知
る
」
こ
と
が

大
切
で
す
。 

厚
生
労
働
省
で
は
、
毎
年
10
月
に
が

ん
検
診
の
重
要
性
を
国
民
に
理
解
い
た

だ
く
た
め
の
集
中
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
設

け
、
が
ん
検
診
受
診
率
を
50
％
以
上
と

す
る
こ
と
を
目
標
に
が
ん
検
診
を
推
進

し
て
い
ま
す
。
各
市
町
村
で
は
、
健
康

増
進
法
に
基
づ
い
て
が
ん
検
診
を
実
施

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
が
ん
検
診
の
費

用
の
多
く
を
公
費
で
負
担
し
、
一
部
自

己
負
担
で
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
る
市
町
村
も
あ
り
ま
す
。
お
勤
め

の
職
場
や
加
入
す
る
健
康
保
険
組
合
等

で
も
実
施
し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す

の
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 
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【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

10
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
が
ん
検
診
」 

厚
生
労
働
省
の
平
成
27
年
度
人
口
動

態
統
計
に
よ
る
と
死
因
順
位
第
１
位
は

悪
性
新
生
物
（
が
ん
）、
次
に
心
疾
患
、

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
と
は
等
々
に
つ
い
て
絵
や
文
字

を
通
し
て
語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら

実
践
し
て
い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

健康ポスターＶＯＬ．１６２ 

１０月号テーマ 「がん検診」 

 

 

         

 

あ
り
、
安
全
な
非
メ
タ
ボ
（
＝
健
常
者
）

で
も
心
筋
梗
塞
は
起
き
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
病
気
の
発
症
は
、
体
質
と

日
々
の
心
が
け
の
質
と
運
で
決
ま
る

と
考
え
て
良
い
で
し
ょ
う
。
幸
運
を
引

き
寄
せ
る
心
が
け
を
し
な
が
ら
、
病
気

に
な
っ
た
ら
不
運
と
解
釈
し
て
従
病

（
し
ょ
う
び
ょ
う
）
の
精
神
で
生
き
抜

く
た
め
の
ギ
ア
チ
ェ
ン
ジ
が
必
要
で

し
ょ
う
。 

    

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を 

身
に
つ
け
て
ス
マ
ー
ト
に
生
き
る 

健
康
志
向
の
現
在
で
は
各
種
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
様
々
な
情
報
が
溢
れ
、
日
々
新

た
な
情
報
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
定
期
検
診
」
に
つ
い
て
、
支
援
す

る
立
場
か
ら
見
た
と
ら
え
方
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

現在、日本人の死亡原因の第 1位は“がん”です。 

しかし、医学の進歩等により、初期の段階で発見し 

早期に適切な治療をおこなうことで、非常に高い 

確率で治療することも可能です。 

愛する人のためにも「がん検診」を受けましょう！ 


